Att vara anhorig

BO BLAVARG ér legitimerad psykolog och
verksamhetschef pa Ersta Vandpunkten i
Stockholm. Ersta Vandpunkten &r en mottagning
fér anhoriga, for barn, unga, féraldrar och andra
vuxna som lever i eller har vuxit upp i en familj
med beroende.

Anhoérigas behov éar viktiga

Det har faktabladet handlar om dig som anhérig. Det ar du
som star i centrum med de behov och 6nskningar du har i ditt
liv, oavsett hur det paverkar behandlingen och rehabiliteringen
av den som &r sjuk. Ett centralt tema &r att vara behov som
anhdriga &r viktiga. Att vara anhorig ar att vara i en relation
med nagon person som betyder mycket for en. Det kan vara
en partner, en foralder, ett syskon eller en van. Som barn kan
vi ha en foralder som blir sjuk redan néar vi &r sma barn, eller
nar vi vuxit upp och ar vuxna barn till den har personen. Nar
nagon blir sjuk férandras relationen. Redan nar man éar ett litet
barn kan man fa éverta en omvardnande roll, och bérja varda
sina foraldrar redan fran tidig alder. Nar nagon blir sjuk finns
relationen kvar. Rollerna kan se annorlunda ut, men precis som
i andra relationer ar vi i den har relationen fria att géra val och
fatta beslut som stdmmer med véra vérderingar, for att fa ett
s& gott liv som mojligt.

Tidigare erfarenheter paverkar relationen

| den hér nya, férandrade relationen finns ocksé véra tidigare
erfarenheter fran relationen med den har personen med. Vi
har ofta levt tillsammans med personen som har insjuknat eller
drabbats i manga ar. De erfarenheter vi har gjort tidigare i den
hér relationen har vi ocksd med oss in i den nya relationen, och
de kommer att paverka den.

Om vi tidigare har levt i en relation som varit dmsesidigt
respektfull och karleksfull, s& har vi med oss det i den nya
relationen. Har relationen daremot varit konfliktfylld och
praglad av svérigheter att kommunicera, sa &r det de erfaren-
heterna vi har med oss. Det vi behover reflektera dver i den
nya relationen ar att férsta de kanslor som finns dar, och tillata
oss att kdnna dem.

Vanligt att kdnna skuld

Nar ens féralder eller partner drabbats av en sjukdom, &r det
vanligt att kédnna skuld fér det som hant. Jag kan sjalv uppleva
att jag har en del i insjuknandet, eller att omgivningen tycker
att vi som anhdriga ar delaktiga. Jag kan ténka att jag borde
ha gjort mer, eller kanske borde ha handlat annorlunda eller
anstrangt mig lite till. Alla de har tankarna ar ocksa uttryck for
att jag kdnner skuld infér vad som har skett.

D4 &r det viktigt att stanna upp och reflektera éver hur det
faktiskt sett ut tidigare, och att ménga sjukdomstillstdnd har
sin egen dynamik oavsett vad jag gér som anhérig. Det finns
ocksa ett sarskilt slags skuld som kan vara viktig i ett sddant
har sammanhang: »survival guilt« eller éverlevnadsskuld.

Aven om du ar nara anhérig till en féralder eller partner som
drabbats av en svar sjukdom, sa har du som anhérig ratt att
gladjas, att utvecklas och ta dig an nya utmaningar i livet. Du
har ratt att ma bra dven om nagon du alskar har drabbats.
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NYA ROLLER | RELATIONEN. Nar nagon blir sjuk finns relationen kvar.
Rollerna kan se annorlunda ut, men precis som i andra relationer ar vi i
den har relationen fria att gora val och fatta beslut som stammer med
vara varderingar.

Skam ar en social kansla

En kansla vi ocksa kan ha med oss in i den nya relationen ar
skam. Det galler speciellt om det handlar om sjukdomar som
pa nagot satt harror fran vart satt att leva, eller dar folk kan
tanka att de gor det. D& kan det ligga nara till hands att vi
kadnner skam for att vi har drabbats.

Kanske skam for att vi inte har orkat, fér att vi inte har klarat
av det som andra familjer tycks ha klarat. Vi kdnner kanske
skam for att vi &r svaga, och for att vi riskerar att inte raknas
socialt pd samma satt som vi gjort tidigare.

For skam &r en social kénsla, och i skammen finns alltid en
risk att kdnna sig utstott. Det héar &r viktigt att reflektera dver,
garna tillsammans med andra som befinner sig i samma
situation.

Kan leda till utmattning

Att vara anhorig till ndgon som &r sjuk, kanske till och med
svart sjuk, ar en situation som kan vara valdigt anstrangande
fér oss som anhdriga. Den kan leda till utmattning. Darfér &r
det viktigt att veta var mina granser gar, hur mycket jag orkar.

Aven om relationen har férandrats, ar mina resurser de
samma som tidigare. Vi orkar olika mycket, pa olika séatt, i olika
relationer. Det &r viktigt att vi funderar 6ver detta och hittar
en kompromiss som gor att vi orkar leva vidare, och samtidigt
finnas fér andra manniskor i var narhet.

Nar vi pratar om skuld och skam &r det viktigt att ha med
det perspektivet. For kadnslorna av skuld och skam, eller av att
jag pa nagot satt skulle ha bidragit till den har situationen, kan
gora att jag anstranger mig mer an mina resurser tillater.



Jag kénner att jag maste atergélda eller aterbetala min skuld.
D4 &r det latt att jag hamnar i en situation dar jag glémmer
bort att sova eller vila. Dar jag nedvéarderar eller bagatelliserar
mina egna behov, mina egna kénslor och gréanser.

Hur mycket orkar jag?

N&r man ar anhérig ar det viktigt att man ger plats ocksa at
sig sjalv, och ratten att kdnna efter i den héar nya situationen.
Hur mycket vill jag ta pd mig i den hér nya situationen, och hur
mycket orkar jag? Jag maste ju ocksa varda mig sjélv for att
orka ha ett gott liv fér mig sjalv och fér andra anhériga.

Som anhérig &r det ltt att kdnna att ndgon annans behov ar
viktigare. Det &r ju utan tvekan sé att vi har en néra och alskad
person som har det svart eller ar sjuk, och som behoéver
mycket hjalp och insatser bade fran oss som finns nara, fran
varden och fran samhallet i 6vrigt. Da blir det latt att ned-
prioritera sig sjalv, eller tanka: "Jag klarar mig. Det ar inte sa
viktigt, jag tar det sedan.” Och s& gér tiden, och det visar sig
att "sedan” kanske infaller forst om tio ar.

Anhoriga har ocksa rattigheter

Darfor ar det viktigt att man som anhorig ténker att man
ocksa har rattigheter, att mina behov ar lika viktiga som nagon
annans. Som anhorig har jag ratt att saga att jag inte orkar eller
inte vet. Jag har ratt att bli arg och uttrycka min ilska, sé lange
det inte skadar mig sjalv eller ndgon annan.

Jag har ratt att vara ologisk eller inkonsekvent, och jag har
ratt att utveckla vanskap med andra personer och séka stoéd
hos dem. Jag har ratt att be om hjalp fér egen del utan att
kanna mig sjalvisk, och jag har ratt att kanna gladje, att ut-
vecklas, s6ka nya utmaningar och lara mig nytt.

Sédana hér rattigheter kan vara bra att ha med sig i
vardagen, som ibland &r ganska krédvande och dvervaldigande
nar en person i familjen blir sjuk.

Det ligger néra till hands att tanka att jag ar egoistisk och
sjalvupptagen om jag prioriterar mig sjalv, i en situation dar jag
vet att ndgon annan behdéver hjalp. Kan jag ga pa bio eller traffa
gamla védnner om jag vet att ingen tar hand om mina anhériga
i kvall?

D34 ar det viktigt att veta att det bara finns ett satt for mig
att vara anhorig p8, och det ar mitt satt. Jag maste hitta en
kompromiss i det dilemma det kan innebéra néar en alskad har
blivit svart sjuk, och jag samtidigt behdver ta hand om mig
sjalv — sa att jag racker till for mig sjalv, men ocksa for andra
viktiga personer i min nérhet.
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Soka stod utifran

| den har situationen kan det vara viktigt att sdka stéd och
hjalp utifrén, sarskilt om man &r benagen att nedprioritera
sina egna behov. Risken &r annars att man blir en person som i
férsta hand ska hjélpa andra och inte sig sjalv. Det &r viktigt att
soka hjalp och stéd dven nar man tycker att andra behéver det
battre, eller att det finns de som har det svarare an jag.
Sarskilt viktigt ar det om det finns ndgot i den har situa-
tionen som kénns sarskilt svart; saker jag inte kan saga eller
tankar jag inte ens vagar tanka. Till exempel att jag tidigare
varit missndjd i den har relationen, kanske velat férandra den
eller avsluta den — och plétsligt blir min partner sjuk. Vad goér
jag med alla tankar och kénslor i den situationen?

Dela erfarenheter med andra

Man behover reflektera 6ver var man star och vad man vill
gora, och det gér man oftast bast tillsammans med andra som
befinner sig i samma situation, i grupper med professionell
handledning. Att tréffas i grupp &r ocksa ett satt att fa be-
kraftat att det jag kadnner inte &r nagot jag hittat pa. Det &r
verkligt, och det finns atta till harinne, vanliga manniskor, som
kadnner som jag.

Det ar viktigt att en sddan grupp ar sa lite normerande och
radgivande som mojligt, sé att det finns utrymme fér mig att
undersoka var jag befinner mig i livet, vart jag ar pa vag och hur
jag vill hantera den nya situationen. Hur ska jag finnas i den har
relationen till min dlskade som har férandrats?

Det finns ett gammalt talesatt som lyder: “Om alla tanker
pa sitt sa blir det tankt pa allt.” Om jag ténker pa mitt och ser
till att jag orkar, och har ett liv som kénns rimligt OK — ibland
gladjefyllt, ibland monotont, ibland konfliktfyllt och ibland
lugnt — s& kommer jag ocksé att ha kraft och gladje kvar att
finnas till fér andra.
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